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اﺳﺖ ﻛﻪ ﻗﺴﻤﺖ ﻋﻤـﺪه آن ﺑﻮﺳـﻴﻠﻪ ﺑـﺪن ﺗﻮﻟﻴـﺪ ﻣـﻲ ﺷـﻮد و ﺗﻨﻬـﺎ ﺑﺨـﺶ ﺴﺘﺮول ، ﻣﺎده ﺣﻴﺎﺗﻲ ﻣﻮﻣﻲ ﺷﻜﻠﻲ ﻠﻛ
در اﻳﻦ اﺳﺖ اﻫﻤﻴﺖ ﺣﻴﺎﺗﻲ وﺟﻮد ﻛﻠﺴﺘﺮول . ﻛﻮﭼﻜﻲ از آن ﺑﺎ ﺧﻮردن ﺑﻌﻀﻲ از ﻣﻮاد ﻏﺬاﻳﻲ ﺑﻪ ﺑﺪن ﻣﻲ رﺳﺪ 
... و ( ﻬـﺎ ﻻزم اﺳـﺖ ﻛﻪ وﺟﻮد آﻧﻬﺎ ﺑـﺮاي ﻫﻀـﻢ ﭼﺮﺑﻴ ) ﺑﺮاي ﺳﺎﺧﺖ ﺑﺴﻴﺎري از ﻫﻮرﻣﻮﻧﻬﺎ ، ﻧﻤﻜﻬﺎي ﺻﻔﺮاوي ﻛﻪ 
 . ﻧﻘﺶ ﺿﺮوري دارد
 :ﻛﻠﺴﺘﺮول داراي دو ﻧﻮع ﻣﺘﻔﺎوت ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ 
ﺗﺠﻤﻊ ﺗﺪرﻳﺠﻲ آن در ﻋﺮوق ﺧﻮﻧﻲ ﺳﺒﺐ ﺗﺸﻜﻴﻞ ﺗﻮده ﭼﺮﺑﻲ  :ﻳﺎ ﻛﻠﺴﺘﺮول ﺑﺪ ﺧﻮن  LDLﻛﻠﺴﺘﺮول 
ﺧﻄـﺮ و ﺑـﻪ دﻧﺒـﺎل آن  ﻓﺸﺎر ﺧﻮن ﻣﻲ ﺷﻮد ﻛﻪ ﺟﻠﻮي ﺟﺮﻳﺎن ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺧﻮن را ﮔﺮﻓﺘﻪ ، در ﻧﺘﻴﺠـﻪ  ﭘﻼك ﺑﻪ ﻧﺎم
 . ﻣﻲ ﻳﺎﺑﺪ اﻓﺰاﻳﺶ ﺳﻜﺘﻪ ﻣﻐﺰي وﺣﻤﻠﻪ ﻗﻠﺒﻲ 
از دﻳﻮاره ﻋﺮوق ﺧﻮﻧﻲ ،  ﻛﻠﺴﺘﺮول ﺑﺪﻳﺎ  LDL ﺑﺎ ﺟﻤﻊ ﻛﺮدن  : ﻳﺎ ﻛﻠﺴﺘﺮول ﺧﻮب ﺧﻮن  LDHﻛﻠﺴﺘﺮول 
ﺧﺼﻮﺻـﺎ ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ ﺳﻄﻮح ﺑﺎﻻي آن ﺑﺮاي ﺳـﻼﻣﺖ ﻛﻠـﻲ ﺑـﺪن ، . ﻣﻲ ﺷﻮد ﻣﻐﺰي –ﺳﻜﺘﻪ ﻗﻠﺒﻲ ﺧﻄﺮ  ﻛﺎﻫﺶﺳﺒﺐ 
 .ﻋﺮوﻗﻲ ، ﻣﻔﻴﺪ اﺳﺖ  –ﺳﻴﺴﺘﻢ ﻗﻠﺒﻲ 
 از ﺳـﻪ ﺑﻬﺘﺮﻳﻦ وﺿﻌﻴﺖ زﻣﺎﻧﻲ اﺳﺖ ﻛﻪ اﻳﻦ ﻧﺴـﺒﺖ ﻛﻤﺘـﺮ . ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ LDL/ LDHﻧﺴﺒﺖ در واﻗﻊ ﻧﻜﺘﻪ اﺳﺎﺳﻲ   
 . ﺑﺎﺷﺪ
 (.ﺗﻮﺗﺎل ﻛﻠﺴﺘﺮول )   latoT lortselohC/ LDH <5.4ﻳﺎ     LDL/ LDH  <3:ﻳﻌﻨﻲ 
 : را ﺑﻬﺘﺮ ﺑﺸﻨﺎﺳﻴﻢ (  LDH) ﻛﻠﺴﺘﺮول ﺧﻮب ﺧﻮن 
و  ﻣﻌﻜـﻮس ﺑﺎﺷﺪ راﺑﻄﻪ اي  دﺳﻲ ﻟﻴﺘﺮ ﻣﻴﻠﻲ ﮔﺮم در 06ﺑﻴﺸﺘﺮ از   LDHاﮔﺮ ﻣﻴﺰان ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت زﻳﺎدي ﻧﺸﺎن داده ﻛﻪ 
در اﻓﺮاد ﺳـﺎﻟﻢ ، در زﻧـﺎن . دارد  ﺳﻜﺘﻪ ﻣﻐﺰيﺑﺎ  ﻣﺴﺘﻘﻴﻢﺑﺎﺷﺪ ، راﺑﻄﻪ اي  ﻣﻴﻠﻲ ﮔﺮم در دﺳﻲ ﻟﻴﺘﺮ 04اﮔﺮ ﻛﻤﺘﺮ از 
  . ﺑﺎﺷﺪ 54و درﻣﺮدان ﺑﻴﺸﺘﺮ از  05ﺑﻴﺸﺘﺮ از   LDHﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ ﻣﻴﺰان 
  : LDHﻋﻠﻞ ﻛﺎﻫﺶ 
ﭼﺎﻗﻲ ، ﻧﺪاﺷﺘﻦ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ ، ﺳﻦ ، ﺳﻴﮕﺎر ، اﻟﺘﻬﺎب ، ژﻧﺘﻴﻚ ، ﻣﺼﺮف داروﻫﺎي اﺳﺘﺮوﺋﻴﺪي آﻧﺎﺑﻮﻟﻴﻚ و رژﻳـﻢ 
ﻛﻪ اﻟﺒﺘﻪ ﻣـﻮرد ﺗﺎﻳﻴـﺪ ﻫﻤـﻪ ﻣﺤﻘﻘـﺎن ) LDHﻏﺬاﻳﻲ ﻛﻢ ﭼﺮﺑﻲ ﺑﺎ ﻛﺮﺑﻮﻫﻴﺪرات ﺑﺎﻻ ﺑﺎﻋﺚ اﻓﺰاﻳﺶ ﺳﻮﺧﺖ و ﺳﺎز 
ﻴﻦ ﻛﺎﻫﺶ ﻣﺎده اي ﭘﺮوﺗﺌﻴﻨﻲ ﺑﻪ ﻧﺎم آﭘﻮﭘﺮوﺗﺌ. ﻣﻲ ﺷﻮد ، (ﻗﺮار ﻧﮕﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ 
اﻓﺰاﻳﺶ ﻣﻴﺰان ﺗـﺮي ﮔﻠﻴﺴـﺮﻳﺪ  و1A 
ﻧﻴﺰ ﺑﺎ اﻓﺰاﻳﺶ ﺗﺮي ﮔﻠﻴﺴﺮﻳﺪ ، ﺳﺒﺐ ﻛﺎﻫﺶ  PCOﻣﺼﺮف ﻗﺮﺻﻬﺎي . ﻫﻤﺮاه اﺳﺖ  LDHﺧﻮن ﻧﻴﺰ اﻏﻠﺐ ﺑﺎ ﻛﺎﻫﺶ 
 . ﻣﻲ ﺷﻮﻧﺪ  LDH
 : ﺧﻮن   LDHﻋﻮاﻣﻞ اﻓﺰاﻳﺶ دﻫﻨﺪه 
درﺻـﺪ  01ﺪود ــــﺗﺎ ﺣ LDHﺑﺮﺧﻲ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻧﺸﺎن داده ﻛﻪ رژﻳﻤﻬﺎي ﻏﺬاﻳﻲ ﺑﺎ ﻛﺮﺑﻮﻫﻴﺪرات ﻛﻢ ، ﺳﺒﺐ اﻓﺰاﻳﺶ  
 . ﻣﻲ ﺷﻮد
 . ﺧﻮن ﻣﻲ ﺷﻮد  LDHدرﺻﺪ اﻓﺰاﻳﺶ  3ﺎ ، ﺣﺪود ــاﻓﺰاﻳﺶ ﻣﻘﺪار اﻳﺰوﻓﻼون ﺧﻮن ﻧﺎﺷﻲ از ﻣﺼﺮف ﭘﺮوﺗﺌﻴﻦ ﺳﻮﻳ 
درﺻـﺪ  32ﺗﺎ  12ﻧﺸﺎن داده ﻛﻪ ﻣﺼﺮف ﻣﻜﻤﻠﻬﺎي ﻣﻮﻟﺘﻲ وﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺑﺎﻋﺚ اﻓﺰاﻳﺶ  6002ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ اي در آﻣﺮﻳﻜﺎ در ﺳﺎل  
 .ﻣﻲ ﺷﻮد  LDHﻣﻴﺰان 
 ورزش ﻣﺴﺘﻤﺮ  
 ﺣﺎوي ﻣﻮاد ﭘﻠﻲ ﻓﻨﻮﻟﻴﻚ و ﻓﻼوﻧﻮﺋﻴﺪي ﻣﺜﻞ اﻧﮕﻮر ﻗﺮﻣﺰ ، ﭼﺎي ، ﻛﺮﻓﺲ و ﭘﻴﺎز ﺑﺮﺧﻲ ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻏﺬاﻳﻲ  
 
 ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺑﺎﻟﻴﻨﻲ ﻣﻌﺎوﻧﺖ درﻣﺎن ﻗﺰوﻳﻦﻛﺎرﺷﻨﺎس  –ﻧﺪا دﻫﻨﺎد : ﻣﺠﻠﻪ دﻧﻴﺎي ﺗﻐﺬﻳﻪ      ﺗﻬﻴﻪ و ﺗﻨﻈﻴﻢ : ﻣﻨﺒﻊ 
